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Рекомендации

С тех пор ка к я решил не писа ть рекоменда ции и от-
зывы на  чьи-либо ра боты или ка кую-либо литера туру, 
прошло довольно много времени, за  эти годы я много 
ра з отка зыва л в подобных просьба х. Одна ко на  этот 
ра з я пересмотрел свое решение. За  то долгое время, 
пока  я выполнял обяза нности генера льного директо-
ра , хоть я и не ра з получа л ра зличного рода  просьбы 
да ть свои рекоменда ции, очень немногих из специа ли-
стов я мог бы рекомендова ть от чистого сердца . И все 
же тем человеком, по чьей просьбе я поменял свое ре-
шение, ста л именно профессор Па к Ёнг-Ву.

Многие чита тели зна ют, что профессор Па к Ёнг-
Ву — на стоящий специа лист по лечению ожирения. 
Узна в о содержа нии книги своего мла дшего това рища  
по университету и коллеги, а  та кже о том, что его книга  
на писа на  на  основе его собственного жизненного опыта  
и на копленных зна ний, я подума л, что эта  моногра -
фия просто обяза на  быть широко освещена . «Сложно 
ска за ть, почему люди та к привяза ны к пока за телям на  
веса х, но не меняют са м орга низм. Это действитель-
но огорча ет: помимо пока за телей на  веса х, есть более 
ва жные фа кторы, на  которые следует обра ща ть вни-
ма ние... С та кими чувства ми я на писа л эту книгу», — 
со всей искренностью говорит профессор Па к.

На  са мом деле, в последнее время появилось много 
людей, на зыва ющих себя специа листа ми по лечению 
ожирения, одна ко в моих гла за х они та ковыми не вы-
глядят. Я не собира юсь ра ссужда ть здесь на  этот счет, 
но мне ка жется, что на стоящих специа листов по ожи-
рению не та к уж и много. Одна ко профессор Па к 
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Ёнг-Ву, один из лидеров в обла сти медицины лечения 
ожирения, ра бота ет еще и в смежных обла стях меди-
цины. Профессор Па к предвосхища ет изменяющиеся 
с течением времени концепции и веяния в эндокрино-
логии, и ма ло кто из специа листов этой обла сти может 
хотя бы близко с ним сра вниться. Поэтому я на деюсь, 
что эту книгу, вобра вшую весь жизненный опыт и зна -
ния профессора , прочита ют многие люди, ведь ее по-
явления да вно ожида ла  корейска я медицина .

Согла сно неда вно опубликова нным да нным, непре-
рывно выпуска емые во всем мире лека рства  от ожирения, 
ста вшие мега трендом, выходят за  ра мки простого изме-
нения медицинской па ра дигмы. Лека рственные препа -
ра ты, не относящиеся к фа рма цевтическим, и средства  
из смежных обла стей в кра тча йшие за  всю историю сро-
ки увеличили доход рынка  на  100 миллиа рдов долла ров. 
Впрочем, на столько впеча тляюще эти да нные выглядят 
только с экономической точки зрения, одна ко у вра чей, 
сосредоточенных, прежде всего, на  здоровье людей, да н-
ное явление и его перспективы вызыва ют опа сения: вра -
чи боятся, что лечение ожирения ка к болезни будет все 
больше концентрирова ться на  ста тистических пока за те-
лях, а  са ми основы проблемы будут за быты. Причину та -
ких опа сений вы сможете понять, прочита в уже первые 
несколько стра ниц этой книги.

Я на деюсь, что книга  профессора  Па к Ёнг-Ву пока -
жет чита телям принципы лечения ожирения с новой 
стороны и ста нет для них поворотным пунктом к воз-
вра щению здоровья.

 Шин Хо Чхоль, 
генера льный директор больницы  

«Ка нбук-Са мсунг»  при университете 
Сонгюнгва н и за служенный профессор 

университета  Сонгюнгва н
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Прошло 30 лет с тех пор, ка к профессор Па к Ёнг-
Ву был восста новлен в должности директора  больни-
цы Коре (нынешнего госпита ля «Ка нбук-Са мсунг»), 
когда  я впервые его встретил. Уже в свои молодые 
годы он был полон иннова ционных идей и подходил 
к ра боте со стра стью.

Ка к и ожида лось, с са мого на ча ла  книги чувству-
ются неордина рное профессиона льное мышление 
и остра я проница тельность Па ка  Ёнга -Ву. Ка к посто-
янно совершенствующийся вра ч с на мерениями да ть 
своим па циента м на илучшее лечение профессор по-
святил этой книге много времени и сил, выполнив не-
посильный труд. А его утверждение о том, что нужно 
лечить не болезнь, а  больных, звучит обоснова нно, 
но при этом а втор не ста вит своей целью критикова ть 
систему современной медицины.

В последнее время ра стет количество людей с хро-
ническими за болева ниями, вызва нными непра виль-
ным обра зом жизни. Решение проблемы, которое 
предла га ет профессор Па к, — это на учный подход, 
пра ктическа я реа лиза ция которого доступна  ка ждо-
му человеку. Рекоменда ции профессора  Па ка  можно 
сра внить с жизненным на ста влением, которое мо-
жет основа тельно изменить состояние здоровья лю-
дей. Если вы хотите быть здоровым и не за висеть 
от лека рств и больниц да же несмотря на  то, что ста -
новитесь ста рше, я на стоятельно предла га ю ва м вни-
ма тельно прочита ть эту книгу.

Ли Ши Хен, 
директор культурного центра   

«Серотонин», психиа тр
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Ожирение на ра вне с курением — это всемир-
но призна нна я болезнь, вызва нна я обра зом жизни, 
и простого похудения для борьбы с ней недоста точ-
но. Необходимо на ла дить пра вильное пита ние, из-
ба виться от привычки много сидеть и хронического 
стресса . Необходимо снова  воссозда ть здоровое тело, 
не на бира ющее вес. Связа нна я с этой за да чей об-
ла сть эндокринологии требует всестороннего подхода  
и комплексных зна ний в ра зличных сфера х: нутри-
циологии, клинической поведенческой медицины, 
спортивной физиологии и психиа трии. Ва жно та кже 
понима ть, что ожирение — типичное за болева ние, 
спра виться с которым помога ют семейные вра чи. 

Несмотря на  то что утверждение профессора  Па ка  
Ёнга -Ву о том, что нужно бороться не с цифра ми 
на  веса х, пока за телями а ртериа льного да вления или 
уровнем холестерина , а  всецело лечить тело и душу 
па циента , оно содержит в себе сущность семейной ме-
дицины и за ста вляет вра чей, на ходящихся на  пере-
довой и леча щих больных, за дума ться, не упуска ют 
ли они ка кую-либо ва жную соста вляющую при ра бо-
те с па циента ми? Именно в та ком ключе можно ра с-
сма трива ть эту книгу, содержа щую 33-летний опыт 
специа листа  по семейной медицине, с молодых лет 
упорно изуча вшего «са мую неизлечимую болезнь» — 
ожирение.

Я хочу рекомендова ть эту книгу ка к обяза тельную 
к прочтению не только простым чита телям, жела ю-
щим вернуть здоровый вес, но и всем вра ча м, за нима -
ющимся лечением ожирения.

 
Сон Сон У, председа тель Ака демии 

семейной медицины Республики Корея, 
профессор больницы «Аса н» города  Сеул
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Предисловие

Что лучше делать при избыточной 
массе тела: добиваться снижения 

веса или искать причину появления 
лишнего веса? Чтобы ответить на этот 
вопрос, нужно рассмотреть проблему 

всесторонне.

Диета — это несложно?

«Бросить курить очень просто. Я уже сто ра з про-
бова л». Это изречение прина длежит а мерика нскому 
писа телю Ма рку Твену. Та к с присущим ему юмо-
ром он остро на смеха лся на д обществом XIX века , 
утвержда я, что кто угодно может с легкостью бро-
сить курить. Вот только достичь успеха  не та к просто 
да же за  сотню ра з та ких на чина ний.

А что на счет диеты? Средства  ма ссовой инфор-
ма ции и социа льные сети просто киша т историями 
успеха  в обла сти похудения. Несколько лет на за д 
по эфирному телевидению тра нслирова ли програ мму, 
в которой известный тренер помога л людям с ожире-
нием сбросить более 50 кг за  три месяца . Но уда лось 
ли уча стника м той переда чи удержа ть достигнутый 
после похудения вес?

Вопрос о том, можно ли счита ть состояние 
«не курю до тех пор, пока  не за курю» успехом, 
в предисловии к этой книге был поднят неслуча йно, 
потому что при отка зе от курения успехом можно 
счита ть только тот случа й, если вы не будете курить 
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всю оста вшуюся жизнь, но если за курите снова  — это 
ра вносильно прова лу. С диетой все точно та к же: если 
вы сбросите десять килогра ммов за  два  месяца , это 
принесет только временный результа т. На стоящим 
успехом диеты можно будет счита ть только тот слу-
ча й, если вы сбросите десять килогра ммов и суме-
ете сохра нить достигнутый вес неизменным на  всю 
оста вшуюся жизнь. Если по оконча нии диеты вы 
будете понемногу на бира ть вес и в итоге на берете 
больше, чем было до, это нельзя будет на зва ть успе-
хом, хоть диета  и позволила  ва м скинуть десять ки-
логра ммов.

Я на ча л а ктивно изуча ть ожирение, когда  прини-
ма л уча стие в открытии Оздоровительного центра  при 
больнице Сеульского на циона льного университета  
в 1990 году, а  на  следующий год после открытия на  ули-
це Чхонда м клиники MeDEx*, специа лизирующейся 
на  лечении ожирения, я уже основа тельно взялся за  ле-
чение та ких па циентов. С тех пор я за нима юсь лечением 
ожирения, и к на стоящему времени мой ста ж ра боты 
в этой обла сти соста вляет 33 года . С 1993 года  я лечил 
больных ожирением в больнице «Ка нбук-Са мсунг», 
а  с 2008 года  в течение десяти лет пробова л все виды 
лечения ожирения и хирургических процедур для из-
ба вления от него с момента  их появления на  Ка нна ме, 
на чина я с липоса кции и за ка нчива я криотера пией.

Несмотря на  нема лый опыт, лечение ожирения 
да же сейча с да ется мне нелегко. Ожирение — это 
«неизлечима я» болезнь: полное выздоровление воз-
можно, но не всем уда ется его добиться. Исходя 

*  MeDEx — сокра щение от фра нц. medicine (медицина ), diete 
(диета ), exercise (упра жнения), термин MeDEx происхо-
дит из а нглийского языка , от на зва ния програ ммы  medical 
extension («медицинское ра сширение»). — Прим. пер.
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из моего опыта  и зна ний, на илучший способ — преду-
преждение, то есть профила ктика  ра звития ожире-
ния. Ва жно не на бира ть лишний вес, а  если вы его 
все-та ки на бра ли, нужно немедленно на ча ть лечение 
и не позволить ему ра сти. На  са мом деле, это на ибо-
лее посильное решение проблемы ожирения. Да же 
мне, профессиона лу в этой обла сти, очень трудно из-
ба виться от на бра нного веса  и вернуться к прежнему 
здоровому пока за телю.

Изда нна я в 2005 году моя книга  «Диета  нового 
человека », содержа ща я мысль, что живущие в XXI 
веке люди должны сокра тить потребление углеводов 
и вместо этого увеличить потребление белка , получи-
ла  горячий отклик. Хоть эта  книга  и вызва ла  крити-
ку некоторых нутрициологов, она  получила  широкое 
призна ние в среде спортивных инструкторов, трене-
ров, вра чей специа лизирова нных клиник, диетоло-
гов и т. д.

На ши да лекие предки, жившие сельским хозяй-
ством и передвига вшиеся на  да льние ра сстояния без 
ма шин, на кла дыва ли себе еду с горкой. Это было им 
нужно, чтобы за па стись энергией для тяжелых фи-
зических на грузок. Но ка к на счет людей XXI века , 
имеющих общие гены с первобытным человеком эпо-
хи па леолита ? По сра внению с прошлым, физиче-
ска я а ктивность современных людей существенно 
снизила сь, а  ма сса  тела  увеличила сь, и жизнь ста ла  
более продолжительной. Мы добира емся до ра боты 
на  ма шине, на  протяжении всего дня ра бота ем сидя, 
не пропуска я трехра зовое пита ние и не за быва я про 
фрукты на  десерт. Все это и ста ло на шей ошибкой, 
котора я созда ет много проблем.

Ежегодно потребление риса  неуклонно снижа ется, 
а  са ха ра  и муки зна чительно возра ста ет. Рис можно 
есть с овоща ми и белковыми са ла та ми, что сдела ет 


